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REZUMATUL PROIECTULUI

,TALENTS WITH RACKETS” este un proiect inovator care urmdreste promovarea activitatilor fizice prin
badminton in randul persoanelor din generatii si medii sociale diferite, inclusiv al persoanelor cu
dizabilitati.

Obiectivul general al proiectului:

,Cresterea incluziunii si diversitdtii in sportul european prin badminton, urmand valorile sportive
comune, in conformitate cu recomandarile Consiliului UE privind activitatea fizica beneficd pentru
sanatate.”

Obiective specifice ale proiectului:
1. Cresterea valorificarii cunostintelor si competentelor in badminton prin dezvoltarea si aplicarea
unor abordari inovatoare de antrenament.
2. Consolidarea rolului sportului Tn promovarea incluziunii sociale si a egalitatii de sanse pentru
persoane din generatii si medii sociale diferite, inclusiv persoane cu dizabilitati, prin badminton.
3. Cresterea gradului de constientizare privind valoarea adaugatd si beneficiile pentru sdanatate
(fizica si mentald) ale badmintonului in raport cu un stil de viata sanatos pentru toti.

Aproximativ 490 de participanti din Bulgaria, Croatia si Romania vor lua parte la activitatile desfasurate
in cadrul proiectului, care cuprind 6 evenimente sportive internationale si 30 de evenimente sportive
nationale. Rezultatele proiectului vor fi diseminate pe scara larga prin instrumente adecvate de impact si
diseminare Tn mediul social si electronic si vor ajunge la peste 600 de persoane prin intermediul a peste
100 de publicatii pe site-ul proiectului si prin canalele de social media ale tuturor partenerilor.

Impactul pe termen lung al proiectului asupra grupurilor tinta se va reflecta in oportunitati imbunatatite
pentru o mai buna incluziune sociala a grupului tintd prin sport, relatii imbunatatite in comunitatile
locale, cresterea stimei de sine a participantilor la proiect si oportunitdti sporite pentru o mai buna
incluziune socialda a persoanelor din generatii si grupuri sociale diferite, inclusiv a persoanelor cu
dizabilitati.

Proiectul este implementat de 4 organizatii partenere:
Federatia Bulgara de Badminton

BC Medic

SC VIV — Croatia

SC Siderurgistul — Romania
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INTRODUCERE

Intr-o erd in care stilurile de viatd sedentare si imersiunea in mediul digital domin3 tot mai mult
timpul tinerilor, rolul scolilor in promovarea activitatii fizice pe tot parcursul vietii nu a fost niciodata
mai important.

Desi sporturile traditionale de echipa reprezintd baza multor programe de educatie fizica, acestea nu
raspund Intotdeauna intereselor si abilitdtilor diverse ale fiecdrui elev. in acest context, acest ghid
prezintd badmintonul ca o solutie dinamica si accesibild, oferind o modalitate de implicare a elevilor
care poate nu isi gasesc locul in sporturile conventionale.

Badmintonul este unul dintre cele mai rapide sporturi cu rachetd din lume, necesitand agilitate,
precizie si gandire strategica. Totusi, frumusetea sa consta in simplitatea si accesibilitatea sa. Cu
echipament minim si reguli simple, poate fi practicat de incepatori absoluti, oferind in acelasi timp o
provocare profundd pentru sportivii aspiranti. Aceastd dualitate unica 1l transforma intr-un
instrument exceptional pentru educatia fizicd, capabil sa cultive dragostea pentru sport in randul
elevilor de toate varstele, genurile si nivelurile de pregatire.

Acest ghid este conceput pentru a sprijini educatorii — de la profesorii specializati de educatie fizica
pana la profesorii de clasa — sd introduca cu incredere badmintonul n activitatile extracurriculare
sau de dezvoltare. Ghidul recunoaste faptul ca badmintonul nu face adesea parte obligatorie din
curriculum si, prin urmare, ofera un cadru structurat, dar flexibil, pentru implementarea sa. Scopul
nostru este sa transformam aceasta omisiune intr-o oportunitate: utilizarea badmintonului ca
instrument pentru promovarea sanatatii, incluziunii si realizdrilor personale dincolo de programul
scolar obisnuit.

Prin integrarea tehnicilor, tacticilor si elementelor de pregatire fizica detaliate in acest ghid, ne
propunem sa sprijinim profesorii in crearea unei experiente sportive pozitive si cu impact. Credem ca,
prin intermediul acestui ghid, badmintonul poate depasi statutul de simpla activitate recreativa si
poate deveni un pilon al unei comunitati scolare vibrante, incluzive si orientate spre sanatate,
inspirand elevii sa ramana activi pe tot parcursul vietii.
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o Sd ajute profesorii sa planifice si sa desfasoare lectii de badminton sigure, atractive si incluzive;
e Sd asigure ca toti copiii pot obtine succes in badminton;

o Sd atingad obiectivele educatiei fizice generale prin activitati de badminton;

e Sd permita profesorilor sa ofere o imagine si o experienta pozitiva a badmintonului.

Scopul si obiectivele manualului:

Curriculumul include tehnici, tactici si elemente fizice specifice badmintonului.
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DESCRIEREA RESURSELOR

Acest ghid oferd o resursa practicd, cuprinzatoare si usor de utilizat, conceputa pentru a sprijini
profesorii Tn introducerea badmintonului ca sport accesibil si incluziv pentru elevi de toate varstele si
nivelurile de pregatire.

Acesta include 12 planuri de lectie detaliate, care formeaza un program coerent si echilibrat. Fiecare
lectie este structurata astfel incat sa se bazeze pe cea anterioard, incepand cu dobandirea abilitatilor
fundamentale si progresand treptat catre elemente tactice mai complexe si situatii de joc. Acest lucru
le permite profesorilor sa urmareasca progresul elevilor intr-un mod clar si eficient.

Lectiile sunt impartite in mai multe sectiuni tematice. Fiecare plan de lectie contine instructiuni clare
pentru profesor, descrierea materialelor necesare, durata activitdtilor, precum si sugestii pentru
adaptarea acestora la nevoile diverse ale elevilor — inclusiv ale celor cu dizabilitati sau provocari
educationale specifice. Tn acest fel, resursa asigurd ca fiecare copil poate participa pe deplin si poate
experimenta succesul in procesul de invatare.

Pentru un plus de comoditate, toate planurile de lectie si materialele suplimentare sunt disponibile
pentru descadrcare si utilizare online pe site-ul oficial al proiectului. Profesorii le pot consulta, tipari
sau adapta in functie de specificul mediului lor educational, integrand astfel badmintonul ca o
activitate sportiva sustenabild si apreciatad in viata scolii.

Acces online: https://www.bfbadminton.bg/talents-with-rackets/




- Co-funded by
the European Union
ISTORIA BADMINTONULUI:

Raddacinile badmintonului sunt strdavechi, jocuri care utilizau un fluturas fiind practicate in intreaga
Eurasie timp de secole [7]. Formele timpurii includeau jocul chinezesc ,ti jian zi” (lovirea unui
fluturas cu piciorul) si jocul japonez ,Hanetsuki”, care dateazd din secolul al XVI-lea [6] [8] 10]. in
Occident, era popular un joc numit ,battledore and shuttlecock”, in care jucatorii foloseau palete
mici pentru a mentine in aer cat mai mult timp un fluturas cu pene [2] [8].

Sportul modern al badmintonului provine nsa direct dintr-un joc cunoscut sub numele de ,,Poona”,
popular in India in secolele al XVlll-lea si al XIX-lea [2] [8] [9]. Ofiterii armatei britanice stationati
acolo au nvatat versiunea competitiva a jocului si au adus-o in Anglia in anii 1860 [2] [8] [10].

Lansarea oficiald a sportului a avut loc in anul 1873, la Badminton House, resedinta din
Gloucestershire a Ducelui de Beaufort. in timpul unei petreceri, invitatii ducelui au jucat noul joc,
care a devenit cunoscut sub numele de , The Game of Badminton” [2] [8] [10]. Aceasta denumire s-a
pastrat, iar sportul este cunoscut de atunci sub numele de badminton.
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Tn anii care au urmat, regulile au fost standardizate. Bath Badminton Club din Anglia a elaborat un set
revizuit de reguli n anul 1887 [8]. Un moment important a avut loc in 1893, cand a fost infiintata
Asociatia de Badminton a Angliei, care a publicat primul set oficial de reguli asemanatoare jocului
modern [2] [8]. La doar cativa ani dupa aceea, in 1899, asociatia a organizat primul Campionat All
England Open de Badminton, primul turneu de badminton din lume [2] [3] [5].

Organismul international de conducere al sportului, Federatia Internationala de Badminton (IBF), a fost
infiintat Tn 1934 cu noua membri fondatori, inclusiv Canada, Danemarca, Anglia, Franta si Tarile de Jos
[7] [8] [10]. Aceasta organizatie a fost redenumita ulterior Federatia Mondiala de Badminton (BWF) in
anul 2006 [4] [7]. IBF/BWF a introdus competitii internationale importante pe echipe: Thomas Cup
pentru barbati Tn 1949 si Uber Cup pentru femei in 1956 [3] [5] [10].

Badmintonul si-a facut debutul ca sport demonstrativ la Jocurile Olimpice de la Minchen din 1972 si a
devenit sport olimpic oficial la Jocurile Olimpice de la Barcelona din 1992, cu probe de simplu si dublu
masculin si feminin [1] [2] [3]. Proba de dublu mixt a fost addugata patru ani mai tarziu, la Jocurile
Olimpice de la Atlanta din 1996 [2] [6] [7].

De la originile sale in Anglia, centrul de putere al acestui sport s-a schimbat. Desi la inceput dominatia
apartinea Angliei si Danemarcei, sfarsitul secolului XX si inceputul secolului XXI au adus in prim-plan
natiuni asiatice precum China, Indonezia, Coreea de Sud si Malaezia, care au devenit fortele dominante
in competitiile internationale [2] [7] [8].
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SPORT IDEAL PENTRU SCOLI

Existda multe motive intemeiate pentru care badmintonul este un sport ideal de inclus in programele
de educatie fizica din scoli:

e Badmintonul este un sport usor si accesibil de care se poate bucura oricine — atat fete, cat si
baieti — indiferent de varsta, stare de sanatate sau dispozitie.

e Pentru a juca badminton, ai nevoie doar de doua rachete, fluturasi si un partener de joc. Pare
simplu; ai nevoie doar de dorinta.

e S-a demonstrat cd, practicat in mod regulat, badmintonul imbundtateste starea generald de
sanatate, chiar daca este jucat doar de douad ori pe saptamana.

e Deoarece ai nevoie de un partener pentru a juca badminton, acest sport poate fi folosit ca
modalitate de a lega noi prietenii, contacte utile si relatii.

e Ca'in orice sport, iti poti iImbunatati si dezvolta abilitatile in cadrul cluburilor sportive, iar apoi poti
participa atat la competitii si turnee sportive de amatori, cat si oficiale.

e Badmintonul imbunatateste memoria, intareste sanatatea mentala si rezistenta psihicd, ajutd n
combaterea depresiei si te face sa te simti si mai productiv.

e Urmarind fluturasul in timpul jocului, lucrezi activ la Tmbundtdtirea timpului de reactie si a
coordonarii mana—ochi. Cu cat joci mai mult, cu atat reflexele tale vor deveni mai bune.

e (Ca orice activitate fizica, badmintonul poate contribui la cresterea sperantei de viata prin
Tmbundtatirea sanatatii fizice — important este sa fie practicat frecvent.
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Echipamentul necesar si terenul de joc

Echipament pentru badminton

Setul ideal de badminton pentru scoald este alcatuit din:

® 24 de rachete

¢ 3 duzini de fluturasi din plastic

e 2 fileuri

* 20 de metri de franghie sau cordon elastic care poate fi intins intr-o sald de sport sau intr-o zona
de antrenament si utilizat ca fileu.
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Abilitati tehnice de baza

Materialul didactic din acest ghid este impartit in patru sectiuni sau niveluri. Fiecare sectiune se
bazeazd pe abilitatile dezvoltate in lectiile sau sectiunile anterioare si introduce elemente de
badminton de nivel superior/mai complexe. Fiecare sectiune contine un numar specific de lectii, in

functie de complexitatea si importanta subiectului.

Primele sase lectii introductive reprezinta principalul punct de plecare pentru profesorii si copiii care

nu au experienta in badminton:

e Acestea acopera abilitatile de baza din badminton;

e Acestea asigura faptul ca incepatorii de toate nivelurile de pregdtire pot avea succes si 0

prima experienta pozitivd in badminton.

Abilitatile tehnice din badminton sunt legate de executarea corecta si precisa a loviturilor de bazj,

pentru care se utilizeaza urmatoarea terminologie:
Tn functie de pozitia rachetei in mana:

e |ovituri de forehand
e Lovituri de backhand

Tn functie de punctul de impact in raport cu corpul:

e Lovituri de sub brat
e Loviturila nivelul mijlocului corpului
e Lovituri de deasupra capului

Tn functie de zona de joc de pe teren:

e Loviturilafileu
e Lovituri din zona mediana a terenului
e Lovituri din partea din spate a terenului

Atunci cand predam loviturile, impartim miscarea in patru parti:

e Pregatirea

e Miscarea de armare (backswing)

e Miscarea de lovire Thainte (forward swing)

e Continuarea miscarii dupa lovire (follow-through)

Tmpdrtirea in patru parti ne ajutd sd oferim elevilor feedback si corectii clare.
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Tn mod traditional, incepatorii incep cu tehnicile din spatele terenului, ceea ce conduce adesea la
frustrare si la dezvoltarea unei tehnici incorecte. Tn acest program insd, incepatorii invatd mai intai
elementele de baza in zona din fatd a terenului si capata incredere inainte de a fi introdusi Tn tehnicile
din zona mediana si din spatele terenului.

Secventa de predare in primele sapte lectii este:
e Prizele si schimbarea prizelor

e Fandarile si pozitia de pornire

e Introducerea loviturilor

e Jocul la fileu

Urmate de:

¢ Serviciul de backhand

e Lift/Clear — backhand si forehand
* Serviciul inalt de forehand
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Pana la sfarsitul celor 7 lectii pentru incepatori, elevii ar trebui sa fie capabili sa:
* se simta increzatori la fileu;
e joace la fileu;

e execute lovituri de la fileu catre partea din spate a terenului;

Exersarea tehnicilor din zona mediana a terenului. Scopul celor doua lectii dedicate zonei mediane a
terenului este:

e cresterea vitezei schimburilor de joc;

* pregatirea elevilor pentru loviturile de deasupra capului.

Lovitura de backhand din partea din spate a terenului — deoarece este o loviturd foarte complexd,
aceasta nu este utilizata in etapa de incepator si invdtarea ei incepe numai dupa ce elevii executa stabil
siin siguranta tehnicile din lectiile anterioare.
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UTILIZAREA ABILITATILOR TEHNICE DE BAZA DOBANDITE N JOC

A. Fara un teren de joc marcat — in aer liber sau intr-o sala de sport
e Cu fileu

e Farafileu

B. Pe un teren de joc marcat Si echipat
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C. Elemente / Etape ale jocului

« Tnceputul jocului — serviciul
 Schimbul de joc (rally)
e Castigarea unui punct

e Castigarea unui set si a unui meci

FUNDAMENTELE SPORTULUI BADMINTON

Badmintonul este un joc sportiv cu cinci discipline — simplu (masculin/feminin), dublu
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(masculin/feminin) si dublu mixt.

Simplul include un serviciu diagonal Tn careul de serviciu ,lung”. Dupa aceea, schimbul continua pe
intreaga suprafata a terenului, limita fiind prima linie laterald. Fluturasul este servit diagonal in
,careul de serviciu” al adversarului. Zona umbrita indica suprafata de joc pentru simplu. Un fluturas
care aterizeaza in afara acestei zone Tnseamna céastigarea/pierderea unui punct.

Dublul include un serviciu diagonal intr-un careu de serviciu mai scurt si mai lat decat la simplu. Dupa
executarea serviciului, schimbul continud pe intreaga suprafata a terenului.

Obiectivele jocului
Scopul jocului este de a castiga puncte prin:

e trimiterea fluturasului in terenul adversarului;

e determinarea adversarului sa loveasca fluturasul in afara terenului;
e determinarea adversarului sa loveasca fluturasul in fileu;

e lovirea corpului adversarului cu fluturasul.
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Regulile jocului - Regulile simplificate ale badmintonului sunt incluse la sfarsitul acestui pachet de
instruire.

Badmintonul in regiunea dumneavoastra
Este important sa aflati mai multe despre badminton in regiunea dumneavoastra. Este important sa:

e identificati antrenori sau jucdtori locali de badminton care ar putea sprijini programul de
badminton al scolii;

e identificati cluburi locale cdtre care puteti indruma jucatorii talentati de badminton pentru
educatie si antrenament dupa programul scolar;

e identificati competitii locale potrivite pentru copiii care doresc sa participe la concursuri.
Institutiile locale sau regionale ar trebui sa va ajute sa gasiti cluburi, asociatii sau persoane
implicate in badminton, cum ar fi antrenori si administratori sportivi.
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DEZVOLTAREA LECTIILOR PRACTICE DE BADMINTON TN CADRUL UNEI ORE
DE CURS

Structura lectiei
O lectie de badminton contine:

e Exercitii fizice;
e Exercitii tehnice de badminton;
e Activitati distractive si competitive.

Fiecare lectie este conceputd pentru o ora de curs de 45—60 de minute, cu posibilitatea de a adapta
durata exercitiilor pentru a se incadra intr-o perioada scolard mai scurta sau mai lunga. Lectiile
ncep cu o incalzire si exercitii specifice pentru dezvoltarea fizica.

Acestea sunt urmate de elemente tehnice si, in final, de elemente competitive, care constituie cea
mai mare parte a lectiei.

Aceste doud parti ale lectiei sunt interschimbabile. Acest lucru permite profesorului sa planifice
lectiile in functie de abilitatile si motivatia clasei.

Format general / Schita / pentru o lectie-model — 45 de minute

Introducere — Obiectivele lectiei (5 minute)
Profesorul evidentiazad ceea ce vor invdta elevii.

Dezvoltare fizica

Activitati distractive pentru imbunatatirea abilitatilor motrice si miscari generale de incalzire
specifice continutului lectiei. Tn partea fizicd a lectiilor existd unele exercitii care necesitd o
»preincalzire”, deoarece solicita elevilor sa lucreze la viteza sau agilitate maxima. Prin urmare, elevii
vor avea nevoie de 3—4 minute de incalzire generala cu alergare si exercitii de mobilitate. Consultati
planurile de lectie.

Tehnic / Tactic

Partea principala a lectiei este dedicata exercitiilor tehnice cu racheta si fluturasul sau jocurilor
distractive/competitive concepute pentru consolidarea elementelor predate. Toate activitatile pot fi
crescute sau reduse ca nivel de dificultate, astfel Tncat continutul sa fie adecvat nivelului elevilor.
Acest lucru va contribui la mentinerea motivatiei cursantilor de toate nivelurile.

Recapitularea lectiei (5 minute)

Profesorul rezuma principalele aspecte predate si efectueaza exercitii de stretching. Recapitularea
lectiilor prin exercitii distractive si situatii competitive poate consolida instruirea tehnica in
badminton.
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SFATURI PRACTICE DE BAZA

Stdpanirea abilitatilor tehnice de baza (loviturile) In modul in care sunt prezentate Tn manual si
demonstrate de profesor necesita perioade indelungate de antrenament (ore de curs), chiar si pe
parcursul mai multor ani. Nu este realist sa se solicite executarea si respectarea tehnicii specifice de
executie, in special Tn cazul copiilor mici din clasele -1V, si sa fie obligati sa o exerseze in mod repetat
pana la perfectionare. Acest lucru ar necesita sesiuni individuale de antrenament intre profesor si
fiecare copil, iar intr-un mediu scolar cu un grup mare (o clasa), acest lucru este imposibil.

O problema majora pentru majoritatea copiilor este priza corecta a rachetei, iar de cele mai multe ori
acestia o tin in tot felul de alte moduri. Totusi, cel mai important lucru la Tnceput este sa poata lovi
fluturasul si sa realizeze mai multe schimburi, astfel incat sa existe o forma de joc si activitatea sa li se
para interesanta. Prin urmare, din momentul in care copiii sunt Tmpartiti in perechi si incepe jocul
propriu-zis cu fluturasul, cel mai important este sa reuseasca sa si-l trimita unul altuia de mai multe
ori, indiferent de tehnica utilizatd. Daca nu reusesc sa faca mai mult de una sau doua lovituri intre ei,
se plictisesc repede de joc siisi pierd rapid dorinta de a continua sa invete si sa practice badmintonul.

Tn acest sens, tehnica de executie a loviturilor demonstratd in manual este doar un mijloc auxiliar, nu
unul obligatoriu.

Acest lucru este valabil mai ales pentru serviciul initial cu care incepe jocul dintre doi parteneri.
Executarea serviciului de forehand de jos este foarte dificila. Serviciul de backhand este mai usor. Cea
mai simpla modalitate prin care copiii pot executa serviciul initial este serviciul de deasupra capului,
in care copilul arunca fluturasul deasupra capului si 1l loveste cat poate de bine, obiectivul principal
fiind ca acesta sa ajunga la partener.

Tn lectiile introductive, copiii nu au st3panit incd tehnica, Tnsd pentru a le mentine interesul,
profesorul trebuie sa gaseasca modalitati de a crea jocuri competitive pentru ei. Prin urmare, este
necesar ca incd din prima lectie sa isi formeze cel putin o idee generala despre modul in care incepe
jocul (serviciul) si despre cum se castiga si se numara punctele. Primele jocuri competitive dintre ei
pot fi foarte elementare si simplificate.

Pentru elevii mai mari, stapanirea abilitatilor tehnice de bazd este mai usoard, deoarece multi dintre
ei au jucat badminton (,,federball”) in parc, pe strada sau in timpul iesirilor, excursiilor si activitatilor
recreative in aer liber. In prezent, aproape fiecare familie detine un set de rachete si fluturasi de
badminton. Unii elevi au practicat si alte sporturi currachetd, precum tenisul sau tenisul de masa,
unde exista abilitati tehnice similare (forehand si backhand), si pot transfera foarte usor
competentele dobandite in acele sporturi.
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PREDAREA BADMINTONULUI GRUPURILOR MARI

Grupurile mari de copii intr-o clasa sunt caracteristice scolilor, iar deoarece badmintonul necesita
suficient spatiu, este foarte important sa se analizeze modul de gestionare a grupurilor de copii in
timpul lectiilor de badminton, avand in vedere ca o mare parte dintre salile de sport scolare au
terenuri de dimensiuni reduse.

Lectiile introductive pot fi desfasurate in aer liber, inclusiv fara fileu si fara marcaje.

lata cateva idei despre modul in care exercitiile pot fi organizate eficient astfel incat multi copii sa se
poatd antrena simultan:

e Modificarea dimensiunii terenului.

e Utilizarea spatiului dintre / din spatele terenurilor.

e Exercitii cu mai mult de patru jucatori pe teren.

» Exercitii in perechi si exercitii in linie, in care profesorul sau un elev lanseaza fluturasii.
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Lectia 1 — Prize de baza [12]
Aceastd parte a manualului contribuie la dezvoltarea cunostintelor profesorului.
Principalele elemente tehnice ale acestei parti a manualului sunt:

a. Priza cu degetul mare, prizain ,V” si schimbarea prizei
b. Fandarea si pozitia de pornire

c. Introducere in lovire

d. Jocul la fileu — lovitura la fileu de backhand si forehand
e. Serviciul de backhand

f. Liftul de backhand si forehand

g. Serviciul Tnalt de forehand

a. Prize si schimbarea prizei

Tn lectii sunt predate dous tipuri de prize:
1. Priza cu degetul mare (Thumb Grip)
2. Prizain V" (V-Grip)

Aceste doua prize sunt explicate mai jos.

1. Priza cu degetul mare (Thumb Grip)

Priza cu degetul mare este utilizatd pentru executarea loviturilor de baza de backhand in fata corpului.
Exemplele includ loviturile la fileu, lifturile de la fileu, atacurile la fileu, serviciile de backhand si drive-urile
de backhand (atunci cand sunt executate in fata corpului). Degetul mare este pozitionat ferm pe partea
din spate a manerului rachetei, lasdnd un mic spatiu intre mana si manerul rachetei.
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Degetele trebuie sa fie relaxate.

iscarea.
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2. Prizain V" si exercitii suplimentare pentru prize

Priza in ,V” este utilizata pentru executarea loviturilor atunci cand fluturasul se afla la nivelul jucdtorului,
atat pe partea de forehand, cat si pe cea de backhand.

Degetul mare si primul deget al mainii formeaza un ,V” pe manerul rachetei. Pozitia partii inferioare a
literei ,V” este importantd si este prezentata in ilustratiile de mai jos.




Referinte pentru lectii — Prize si exersarea prizelor
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‘ Element

Exercitiu

Indicatii metodice

Priza de forehand in
,V” (Forehand V-Grip)

Mentineti balonul in aer
folosind priza in ,V”.

Degetul mare si primul deget al mainii
formeaza un ,V” pe manerul rachetei. Palma
conduce miscarea, iar degetele sunt departate.
Marcati manerul rachetei asa cum este
prezentat in imaginile de mai sus.

Controlul prizelor

Exercitiu in perechi cu priza cu
degetul mare si prizain ,V”.

Exersati cele doua prize separat.
Cotul in fata corpului.
Miscarea mainii este orientata catre fluturas.

Mana se deplaseaza
catre fluturas

Exercitiu in perechi cu priza cu
degetul mare si prizain ,V”.

Cotul in fata corpului.
Miscare activa a mainii catre fluturas.

Schimbarea prizei —
de la priza cu degetul
mare la prizain V"

Schimbarea prizei fara fluturas
si apoi cu fluturas. Joc —
Loveste tintele.

Schimbati intre priza cu degetul mare si priza

in,V” folosind degete relaxate, dar ,active”. e
Degete relaxate pentru a schimba prizele fara
rotirea mainii (,,lucrul degetelor”).

Pozitia corpuluiin
timpul exercitiilor

Importanta in toate exercitiile.

Loviturile se executa departe de corp, nu
aproape de corp.

Miscarea de sub brat

Schimbarea prizei cu fluturas.

Pregatire: Cotul in fata corpului.

Armare: Relaxati priza si trageti mana inapoi;
bratul devine usor flexat.

Miscarea de lovire Thainte: Deplasati activ mana
si intindeti bratul catre fluturas (brat lung),
strangeti degetele in momentul lovirii.
Continuarea miscarii: Recapdtati rapid controlul
rachetei dupa lovire.

Pasi adaugati (tehnica
fundamentala in
badminton)

Urmarire in oglinda.

Un picior il urmareste pe celalalt fara safl
ajunga complet.
Centru de greutate coborat.

Exersarea pasilor
adaugati si a loviturii

Exercitii de lansare a
fluturasului: Pasi adaugati si
Lovire 1+2 si Variante.

Exercitiile de lansare ofera posibilitatea de a
acumula experientd Tn alergare si lovire Intr-un
mod controlat.

Acest lucru ajuta la dezvoltarea unei tehnici
corecte.
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Lectia 2 — Fandarile si pozitia de pornire [12]

Descriere Unde si cand este utilizatd fandarea Tehnica
Fandarea este B Piciorul din fatd este orientat catre fluturas.
asemanatoare  unui  pas Asigurati-va ca primul contact cu solul se

mare. Imaginile din dreapta

arata unde si

cand este

utilizata fandarea pe teren.

Majoritatea fandarilor
se realizeaza cu
piciorul care
corespunde mainii cu
care se joaca, insa
apare si fandarea cu
piciorul opus mainii
care tine racheta.

La fileu, atunci cand se
executa lovituri la fileu,
atacuri la fileu si lifturi.

n zona mediané a
terenului, atunci cand
fluturasul se afld in
lateralul corpului.

n partea din spate a
terenului, atunci cand
fluturasul se afla in
spatele jucatorului care
loveste.

face cu calcaiul.

Genunchiul si piciorul din fata sunt

orientate in aceeasi directie pentru a
proteja articulatiile genunchiului si gleznei.

Talpa se rostogoleste de la cdlcai spre varf
si este orientata catre punctul de contact
(asigura stabilitate si echilibru).

Tmpingeti cu piciorul din spate pentru a
mentine echilibrul si amplitudinea miscarii.

Indoiti usor genunchiul din spate pentru a

reduce solicitarea asupra articulatiei
genunchiului.
Folositi  bratul opus intins pentru

mentinerea echilibrului.




References to Lessons — Lunge
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Element

Exercitiu

Indicatii metodice

Fandarea

Executati o fandare.

La inceput, doar fara fluturas,
imitand loviturile la fileu.

Subliniati importanta intinderii
pentru a intercepta fluturasul.

Evitati rasucirea piciorului.

Pozitie echilibrata a
corpului la fileu

Executati o fandare.

Corpul este drept, cu ,bratul
rachetei” intins.

Pozitie verticala a corpului.

HH!
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Lectia 3 - Lovituri de baza [12]

Cele Patru Lovituri Fundamentale
Vom invata aceste lovituri incepand de la cea mai simpla miscare si pana la cea mai complexa. Cheia este sa ne concentram pe tehnica, nu doar pe lovirea

fluturasului.

Lovitura 1: Clear-ul de forehand de deasupra capului
Aceasta este cea mai importanta lovitura din badminton. Este utilizatd pentru a trimite fluturasul sus si adanc catre partea din spate a terenului adversarului.

Aceasta loviturd vd Tnvata miscarea corecta de aruncare.

e Tehnica (descompusa pe etape):
1. Pregatirea: Stati lateral fata de fileu, cu umarul opus mainii care tine racheta orientat cdtre locul in care doriti sa trimiteti fluturasul. Duceti racheta
in spatele capului, cu cotul indoit si orientat in sus. Bratul fara racheta este ridicat pentru echilibru si pentru urmarirea fluturasului.

2. Lovirea (miscarea de ,aruncare”): in timp ce fluturasul coboara, balansati bratul cu racheta inainte prin intinderea cotului. Tn momentul
impactului, rotiti antebratul si executati o miscare rapida din incheietura. Contactati fluturasul in punctul cel mai tnalt posibil si usor in fata capului.

3. Continuarea miscarii: Lasati racheta sa isi continue natural traiectoria in jos si peste corp. Acest lucru confirma ca ati utilizat o miscare completa si
fluida.
e Greseli frecvente: Nu transformati lovitura intr-o miscare de ,,aruncare”, ci intr-o simpld impingere a fluturasului.
e Exercitiu practic: Executati de 10 ori miscarea fara fluturas. Apoi, un partener va lanseaza fluturasi sus pentru a-i lovi. Concentrati-va pe sunet — o lovitura
curata produce un sunet puternic de tip ,,POW!”

Lovitura 2: Clear-ul de forehand de sub brat (sau Lift-ul)
Aceasta este o loviturad defensiva utilizata atunci cand fluturasul este jos si aproape de fileu. Scopul este sa il ridicati sus si adanc catre partea din spate a
terenului pentru a va oferi timp de revenire.

e Tehnica:
1. Pregatirea: Executati o fandare nainte cu piciorul de pe partea rachetei. Coborati capul rachetei in jos si inapoi, mentinand bratul relativ intins.

2. Lovirea: Balansati racheta inainte intr-o miscare lina de pendulare. Chiar inainte de contact, utilizati incheietura pentru a ,,peria” pe sub fluturas,
ridicandu-l. Unghiul fetei rachetei va determina indltimea si directia.
3. Continuarea miscarii: Lasati racheta sa continue n sus si inainte catre tinta.
e Punct-cheie: Coborati cat mairmult. Cu cat sunteti mai aproape de sol, cu atat unghiul si.controlul sunt mai bune. O fandare adancad este esentiala.
e Exercitiu practic: Exersati fandarea. Apoi Iasati fluturasii sa cada din mana fara racheta si exersati ridicarea lor sus si adanc.

Lovitura 3: Smash-ul de forehand



Co-funded by
the European Union

Aceasta este principala loviturd de atac. Este, in esentd, aceeasi miscare ca la clear-ul de forehand de deasupra capului, dar executata cu putere maxima si
pe o traiectorie abrupt descendenta.
e Tehnica:

1. Pregatirea: Identica cu cea a clear-ului de forehand de deasupra capului — pozitie laterald, racheta dusa inapoi.

2. Lovirea: Utilizati aceeasi miscare de aruncare, dar cu mai mults fortd si agresivitate. Diferenta principald este punctul de contact. incercati s3 loviti
fluturasul usor in fata dumneavoastra si sa il directionati in jos, catre terenul adversarului.

3. Continuarea miscarii: Un smash puternic va duce racheta pana jos si peste corp.

e Important: Nu Tncercati sd loviti smash-ul prea tare la inceput. Concentrati-va pe un contact curat si pe un unghi descendent pronuntat. Puterea va veni
odatd cu imbunatatirea tehnicii.

e Exercitiu practic: Dupad incdlzirea cu clear-uri, rugati partenerul sa va ridice fluturasul sus. Exersati smash-ul in jos. Tintiti zona centrald a terenului, nu
liniile.

Lovitura 4: Clear-ul de backhand de deasupra capului

Aceasta este adesea cea mai dificila lovitura pentru incepatori, insa este important sa existe o intelegere de bazd a acesteia. Este utilizata pentru a degaja
fluturasul de pe partea de backhand atunci cand nu puteti ajunge in pozitie pentru a executa un forehand.
e Tehnica:
1. Pregatirea: Rotiti corpul astfel incat spatele sa fie orientat catre fileu. Bratul cu racheta trebuie sa fie trecut prin fata corpului, iar capul rachetei sa
fie orientat catre sol pe partea de backhand.
2. Lovirea: Puterea provine din combinatia a doua elemente:
e O miscare scurta si rapida a partii superioare a corpului inapoi catre fileu.
e O miscare puternica a antebratului si incheieturii mainii, folosind priza cu degetul mare (Thumb Grip) pentru a impinge capul rachetei inainte.
3. Continuarea miscarii: Racheta isi va continua traiectoria cdtre partea de forehand.
 Sfat practic: Incepeti prin a exersa aceastd lovitura fara fluturas. Concentrati-va pe senzatia de a impinge cu degetul mare si de a roti antebratul.
Aceasta lovitura necesita mult exercitiu.
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Lectia 4 — Jocul la fileu [12]

1. Lovitura de backhand la fileu
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Unde ajunge fluturasul

Cand o folosim

De ce o folosim

Loviturile la fileu deplaseaza fluturasul din zona din fata a terenului catre
zona din fatd a terenului advers, cat mai aproape posibil de partea

superioara a fileului.

Atunci cand ne aflam Tn zona din
fata a terenului si fluturasul a
cazut sub indltimea fileului.
(zond defensivd/neutrd)

Pentru a aduce adversarul in fata, creand
posibile oportunitdti in partea din spate a
terenului. Tncercdm s& fortdm adversarul
sa ridice fluturasul (lift), generand astfel
o oportunitate de atac.

Cum arata aceasta lovitura

Pregatire (Prepare)

e Prizain ,V” (V-Grip).
. ¢ Tineti racheta in fata corpului.

Armare (Backswing)

o Stabiliti o priza relaxata cu
degetul mare.

« Intindere relaxat.

» Rotiti bratul.

« Orientati suprafata de lovire
a rachetei catre fluturas.

Miscarea de lovire fnainte
(Forward Swing)

eFolositi  impulsul  ntregului
corp.

«Impingeti prin fluturas.

Continuarea miscarii (Follow-Through)

e Ridicati racheta si pregatiti-o pentru a
anticipa urmatoarea loviturd a
adversarului.




2. Lovitura de forehand la fileu
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Unde ajunge fluturasul

Cand o folosim

De ce o folosim

partea superioara a fileului.

Loviturile la fileu deplaseaza fluturasul din zona din fata a terenului
catre zona din fatd a terenului advers, cadt mai aproape posibil de

Atunci cadnd ne aflam Tn zona
din fatda a terenului si

fluturasul a  cdzut  sub
indltimea fileului. (zond
neutrd)

Pentru a aduce adversarul in fata,
creand posibile oportunitdti in
partea din spate a terenului.
Scopul este de a forta adversarul sa
ridice fluturasul (lift), generand
astfel o oportunitate de atac.

Cum arata aceasta lovitura
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Pregatire (Prepare)

e Prizain VvV’ (V-Grip).
e Tineti racheta in fata
corpului.

Armare (Backswing)

e intindere relaxats.

e Rotiti bratul.

e QOrientati suprafata de lovire
a rachetei catre fluturas.

Miscarea de lovire inainte
(Forward Swing)
e Folositi impulsul intregului

corp.
e Impingeti prin fluturas.
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Continuarea miscarii (Follow-Through)

e Ridicati racheta si pregatiti-o
pentru a anticipa urmadtoarea
loviturd a adversarului.
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References to Lessons — Backhand and Forehand Net Shot

Element

Exercitiu

Indicatii metodice

Lovituri la fileu -
Backhand si Forehand

Lovituri la fileu.
Exercitii progresive.

Pregatire: tineti racheta in fata corpului (brat lung).
Armare: foarte redusa, cu priza relaxata.

Miscarea de lovire Thainte: o Tmpingere usoara peste
fileu, cu priza relaxata si control bun al degetelor.
Continuarea miscarii: cat de redusad este necesar.

Tncepeti cu backhand, apoi cu forehand, apoi alternati.
Exersati mai intai fara deplasarea picioarelor, apoi cu
fandare.

Schimb de lovituri la
fileu

Exercitiu progresiv.

« Relaxati degetele pentru a schimba prizele fara
rotirea mainii (,,lucrul degetelor”).

Miscarea pentru| Loviturd la fileu si| o Mentineti controlul miscdrii bratului n timpul

loviturile la  fileu| revenire la pozitia de| deplasarii catre fluturas.

(pornire — pas -| start. o Treceti progresiv de la simpla fandare, la pasii

fandare) addugati si fandare, iar apoi la pasul de separare (split
step), pasii adaugati si fandare.

Jocuri distractive| Jocuri pentru exersarea| e Cititi aspectele de siguranta din descrierea jocurilor.

pentru jocul la fileu

loviturilor la fileu.




Lectia 5 — Serviciul de backhand [12]
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Unde ajunge fluturasul

Cand 1l folosim

De ce 1l folosim

Conform regulamentului jocului, fluturasul trebuie sa fie trimis dintr-un careu
de serviciu in careul de serviciu diagonal opus. Serviciile scurte de backhand trec
aproape de partea superioara a fileului si aterizeaza in partea din fata a careului

de serviciu diagonal opus.

Utilizat in jocul de dublu si de catre
multi jucdtori de simplu pentru a
incepe schimbul de joc, dintr-o
situatie defensiva / neutra.

Pentru a restrange posibilitatile
adversarului de atac.

Pentru a crea oportunitati de atac
pentru dumneavoastra.

Cum arata aceasta lovitura

Pregdtire (Prepare)

e Pozitia poate varia, insa cea mai frecventa
este cu piciorul pe partea rachetei orientat
Tnainte, aproape de linia in forma de , T”.

e Folositi o priza scurta si relaxata (pentru

dublu).
e Asezati racheta in fata corpului.
e Asezati fluturasul pe racheta.

Armare (Backswing)
e Retrageti racheta pe o distanta
scurtad.
e Deschideti usor fata rachetei.

Miscarea de lovire Thainte (Forward
Swing)

e Tmpingeti prin fluturas.

e Loviti fluturasul din mana.

« Continuarea miscarii (Follow-
Through)
eContinuati miscarea de
impingere.
eAduceti rapid racheta n pozitie
pentru a anticipa rdaspunsul la
serviciu.
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Referinte pentru lectii — Serviciul de backhand

Element Exercitiu Indicatii metodice
Serviciul de Repetarea prizei cu * Demonstrarea si explicarea
backhand degetul mare si apoi tehnicii necesare.
invatarea serviciului e Sfat: loviti fluturasul direct din
de backhand. mana.

e Pentru recomandari si reguli
privind alte tipuri de serviciu
(executate de elevi cu amputatii
ale membrelor superioare sau de
utilizatori de scaun rulant),
consultati:

e Legile badmintonului (Laws of
Badminton) (disponibile in
sectiunea Statutes de pe site-ul
BWF).




Lectia 6 — Liftul [12]

1. Liftul de backhand
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Unde ajunge fluturasul

Cand 1l folosim

De ce 1l folosim

defensive sunt mai Tnalte.

Lifturile de la fileu trimit fluturasul din zona din fatd a terenului cdtre | Atunci cand va aflati in zona din fata a
partea din spate a terenului advers. Lifturile de atac au o indltime [terenului si fluturasul a cazut putin sub
suficientd doar pentru a depdsi racheta adversarului. Lifturile|indltimea fileului, iar dumneavoastra il

loviti (in zona neutrd) — se creeazd o
oportunitate pentru un lift de atac.
Atunci cand va aflati in zona din fata a
terenului si fluturasul a cazut mult sub
inaltimea fileului (in zona defensiva) —
poate fi necesar un lift defensiv.

Lifturile de atac urmadresc sd trimita
fluturasul in spatele adversarului pentru
a forta o returare mai slaba. Lifturile
defensive mai inalte imping adversarul
mai adanc in teren si 1i ofera jucatorului
care executd lovitura mai mult timp
pentru a-si recupera pozitia si echilibrul.

Cum arata aceasta lovitura

o Pregatire (Prepare)
ePrizain ,V” (V-Grip).
«Tineti racheta in fata corpului.

o Armare (Backswing) Miscarea de lovire Thainte (Forward
«Stabiliti o priza relaxata cu Swing)
degetul mare. e Loviti prin fluturas.

«Intindere relaxata.
«Rotiti bratul spre exterior.

« Continuarea miscarii (Follow-Through)

elmpulsul rachetei determind bratul sa

se roteasca spre exterior pe madsura
ce se relaxeaza.
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2. Liftul de forehand

Unde ajunge fluturasul Cand 1l folosim De ce il folosim

Lifturile de la fileu trimit fluturasul din zona din fatd a terenului|Atunci cand va aflati in zona din fata a|Lifturile defensive mai Tnalte Tmping
catre partea din spate a terenului advers. Lifturile defensive sunt |terenului si fluturasul a cazut mult sub|adversarul mai adanc in teren si ofera
mai inalte. indltimea fileului atunci cand il loviti (in|jucatorului care executa lovitura mai mult
zona defensivd). timp pentru a-si recupera pozitia i

Lifturile mai ofensive au o inaltime suficientd doar pentru a depasi echilibrul.

racheta adversarului.

Atunci cand va aflati in zona din fata a
terenului si fluturasul a cazut putin sub
inaltimea fileului atunci cand il loviti (in
zona neutrd).

Lifturile de atac urmaresc sa trimitd
fluturasul in spatele adversarului pentru a
forta o returare mai slaba.

Cum arata aceasta lovitura

o Pregétire (Prepare)

e ¢ Prizain V" (V-Grip).
¢ Tineti racheta in fata
corpului.

Armare (Backswing)

* Intindere relaxata.
* Rotiti bratul spre
exterior.

« indoiti incheietura
mainii.

Miscarea de lovire inainte (Forward
Swing)
o «Indreptati incheietura mainii.
e Loviti prin fluturas.

« Continuarea miscarii (Follow-
Through)
o Impulsul rachetei determina bratul sa
se roteasca spre interior pe masura ce
se relaxeaza.
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Referinte pentru lectii — Lifturi de backhand si forehand

Element Exercitiu Indicatii metodice
Lift de backhand |Exersare progresiva cdatre |Pregatire: Racheta este tinutd in fata corpului, capul
exercitiul ,,Caruselul” rachetei deasupra mainii, cu intindere relaxata.
(Merry-go-round). Armare: indoire rapidd si scurtd a cotului si o scurtd
pronatie a antebratului.
Miscarea de lovire Tnainte: Apasati cu degetul mare pe
manerul rachetei, loviti fluturasul printr-o miscare
rapida de biciuire, supinand antebratul si intinzand
cotul.
Continuarea miscarii: Readuceti racheta in fata
corpului.
Obiectiv: Liftul trebuie sa semene cu o lovitura la fileu.
Lift de forehand |Exersare progresiva cdtre |Pregatire: Racheta este tinutd in fata corpului, capul
exercitiul ,,Caruselul” rachetei deasupra mainii, cu Iintindere relaxata.
(Merry-go-round). Supinati antebratul si Tndoiti incheietura mainii.
Armare: Continuati indoirea incheieturii si supinatia
antebratului.
Miscarea de lovire fnainte: Pronati antebratul si
indreptati incheietura, lovind fluturasul printr-o
miscare rapida de biciuire.
Continuarea miscarii: Readuceti racheta in fata
corpului.
Obiectiv: Liftul trebuie sa semene cu o lovitura la fileu.
Jocuri Lift de forehand si

backhand —, Caruselul”
(Merry-go-round).




Lectia 7 — Serviciul inalt de forehand [12]

Co-funded by
the European Union

Unde ajunge fluturasul

Cand 1l folosim

De ce 1l folosim

Conform regulamentului jocului, fluturasul trebuie trimis dintr-un careu de serviciu in careul
de serviciu diagonal opus. Serviciile inalte sunt trimise catre partea din spate a careului de

serviciu al adversarului, coborand aproape vertical. Serviciile inalte tind de asemenea sa fie

directionate cdtre centrul terenului, ceea ce limiteaza unghiurile de retur disponibile pentru

primitor.

Serviciul Tnalt de forehand este utilizat in
jocul de simplu pentru a incepe schimbul
de joc, dintr-o pozitie neutra / defensiva.

Serviciile inalte de forehand sunt
utilizate mai frecvent in simplul feminin
si uneori in simplul masculin.

Ca variatie (creand o provocare
diferitd fata de serviciile scurte).

T obligd pe adversar s3
priveasca in sus mai mult, astfel
incat acesta sa fie mai putin
constient de pozitia celui care
serveste.

Q)

Cum arata aceasta lovitur

o Pregdtire (Prepare)

«Adoptati o pozitie laterald in interiorul
careului de serviciu.

ePriza’in,V” (V-Grip).

«Racheta si fluturasul intr-o pozitie
ridicata.

«Greutatea corpului pe piciorul din
spate.

Armare (Backswing)

* ncepe transferul greutétii
fnainte.

e Lasati fluturasul sa cada in
lateralul corpului /n fata
acestuia.

¢ Coborati racheta.

* Indoiti incheietura mainii si
supinati antebratul.

e Miscarea de lovire

e o Continuati transferul greutatii
catre piciorul din fata.
¢ Balansati racheta inainte.
* Accelerati capul rachetei prin
pronatia antebratului si
indreptarea incheieturii mainii.
e Loviti fluturasul pe dedesubt,
ferm, in fata si in lateralul
corpului.

« Continuarea miscarii
(Follow-Through)

e o Impulsul miscarii
poarta racheta Thainte
pe o traiectorie Tnhalta si
lunga.
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Rezumat

Pornirea din zona din fata terenului permite progresul initial si ofera tuturor elevilor
posibilitatea de a experimenta succesul.
Atunci cand preddm loviturile, impdrtim miscarea in patru parti:

e Pregatirea;

e Armarea;

e Miscarea de lovire Thainte;

e Continuarea miscarii.

Tmpértirea in cele patru etape ne ajutd s& oferim elevilor feedback si corectii clare.
Tehnici / metode de predare utilizate:

e Demonstratie — imitatie;

e Imagini;

e Tncercare si eroare cu feedback;

e Exercitii fara fluturas (,,shadow”) si inlantuirea miscarilor.

Secventa de dezvoltare in primele zece lectii:
e Prizele si schimbarea prizelor;
¢ Fandarea si pozitia de pornire;
e Jocul la fileu.

Urmate de:
e Serviciul de backhand;
e Liftul de backhand si forehand;
e Serviciul inalt de forehand.
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Rezultatele invatarii:
e pozitia de ,gata” (ready position);
e importanta vitezei rachetei, a miscarii de aruncare si a capacitatii de a sustine schimburi de joc;

e |ovitura drive de backhand — si situatiile in care este utilizata in badminton;
e |lovitura drive de forehand — si situatiile Tn care este utilizatd in badminton.

1. Introducere

Tn urmatoarele doud lectii, accentul este pus pe jocul din zona mediand a terenului si pe pregtirea
incepatorilor pentru loviturile de deasupra capului.

Continut tehnic

Exersarea jocului din zona mediana a terenului — activitatile
sunt concepute pentru a pregati incepdtorii pentru loviturile
de deasupra capului. Tehnicile introduse aici sunt:

¢ Drive de backhand;

e Drive de forehand;

* Blocaj de backhand (Backhand Block).

Elementele de invdtare sunt integrate in exercitii.

Tn mod traditional, incepatorii incep cu tehnicile din partea din spate a terenului, ceea ce conduce
adesea la frustrare si la dezvoltarea unei tehnici incorecte.

Totusi, incepadtorii Invata mai intai elementele de baza in zona din fatd a terenului si capata incredere
Tnainte de introducerea tehnicilor din zona mediana si din partea din spate a terenului.

Elevii cu dizabilitati intelectuale pot avea nevoie de mai mult timp pentru a invata aceste abilitati mai
complexe. Nu uitati sa utilizati echipamente adaptate pentru a le mentine interesul si pentru a le
permite sa aiba succes.

2. Obiective

Exersarea jocului din zona mediana a terenului

Elevii ar trebui sa fie capabili sa:

e se simta increzatori la fileu;

* 53 sustina schimburi de joc la fileu;

* 53 execute lovituri de la fileu catre partea din spate a terenului.
Scopul celor doua lectii dedicate zonei mediane a terenului este:
e cresterea vitezei schimburilor de joc;

e pregatirea elevilor pentru loviturile de deasupra capului.

Atunci cand elevii trec de la jocul la fileu la jocul din zona mediana a terenului, au mai mult timp decat
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fnainte pentru a se concentra asupra fluturasului. Acesta este motivul pentru care putem acum sa
crestem viteza schimburilor de joc prin accelerarea miscarilor rachetei.
Tn aceastd parte a programului subliniem c3 este important s&:

* se pregateasca pentru toate loviturile;
e jar dupa executarea loviturii sa revina intr-o pozitie buna, pregatita pentru urmatoarea lovitura.

Acest lucru este mai usor de invatat atunci cand viteza schimbului de joc i incurajeazad pe jucatori sa
procedeze astfel.

3. Explicarea continutului

Element Exercitiu Indicatii metodice
Pozitia de gata (Ready |Explicati, demonstrati si e Aplecare usoara Tnainte, cu
Position) consolidati aceasta genunchii putin flexati, calcaiele
pozitie In toate ridicate de pe sol, racheta in fata
exercitiile. corpului, capul rachetei deasupra
mainii.

e Pentru utilizatorii de scaun
rulant: mainile pe roti, coatele
indoite, pregatiti sa impinga sau
sa traga scaunul ori sa elibereze o
mana pentru a lovi cu racheta.

Joc cu racheta rapida|Exercitii de aruncare e ¢ Tineti racheta in fata corpului,
(viteza rachetei) pentru dezvoltarea incepeti cu o priza relaxata, apoi
vitezei rachetei. strangeti priza pentru a genera
putere; utilizati miscari scurte ale
Exercitii cu racheta. rachetei si o continuare foarte

redusd a miscarii dupa lovire.
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Unde ajunge fluturasul

Cand 1l folosim

De ce il folosim

partea din spate a terenului advers.

Drive-urile de backhand sunt lovituri plate care, de regula, trimit
fluturasul din zona mediana a terenului catre zona medianad sau

Drive-urile de backhand sunt utilizate de
obicei Tn situatii neutre, atunci cand
fluturasul nu este suficient de sus pentru a
ataca in jos si nici suficient de jos pentru a
folosi lovituri defensive ascendente. De
asemenea, pe partea de backhand, aceasta
lovitura este utilizata cand fluturasul se afla
direct in fata corpului.

Drive-urile de backhand pot fi utilizate
pentru:

e limitarea posibilitatilor de atac ale
adversarului;

e crearea unei oportunitati de atac
prin determinarea adversarului sa
loveasca fluturasul intr-un spatiu liber
din terenul opus sau direct in corpul
adversarului.

Cum arata aceasta lovitura

Pregdtire (Prepare)
Stati cu fata catre fileu, in
pozitie pregatita de joc.

racheta.

o Armare (Backswing)
e Stabiliti o priza cu degetul mare
(Thumb Grip).
* Pronati antebratul (creand un
unghiintre brat si racheta), indoiti
cotul, incepeti pasul catre fluturas
cu piciorul opus mainii care tine

e Miscarea de lovire inainte (Forward
Swing)
e Supinati antebratul.
e Intindeti cotul si ajungeti la fluturas.

e Loviti fluturasul in fata si lateralul corpului.

e Fxecutati lovitura cu o actiune rapidd de
Jtapare”, aterizdnd pe piciorul opus mdinii
care tine racheta dupd contact.

Continuarea miscarii (Follow-Through)

e Continuare minima a miscarii.
* Reveniti cu fata catre fileu, cu
racheta in pozitie pregatitd.
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Referinte pentru lectii — Drive-ul de backhand

Element Exercitiu Indicatii metodice

Drive-ul de backhand Exercitiu de lansare a ¢ Consolidati pozitiile de ,gata”
fluturasului pentru (ready positions) si revenirea in
dezvoltarea vitezei rachetei pozitia de baza dupa lovire.
si a jocului cu lovituri plate.
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Unde ajunge fluturasul

Cand 1l folosim

De ce 1l folosim

Drive-urile de forehand sunt lovituri plate care, de reguld, trimit
fluturasul din zona mediand a terenului catre zona mediand sau
partea din spate a terenului advers.

Drive-urile de forehand sunt utilizate de
obicei Tn situatii neutre, atunci cand
fluturasul nu este suficient de sus pentru
a fi atacat in jos si nici suficient de jos
pentru a utiliza lovituri defensive
ascendente.

e Drive-urile de forehand pot fi

utilizate pentru:
e |imitarea posibilitatilor de atac
ale adversarului;

e crearea unei oportunitati de
atac prin lovirea fluturasului intr-
un spatiu liber sau direct in
corpul adversarului.

Pregétir;e (Prepare)

e Priza’in V" (V-Grip).

* Racheta in pozitie pregatita.

Armare (Backswing)

e Stabiliti o prizd de iesire a
fluturasului (shuttle release grip).

e Relaxati bratul, cu coatele usor
indoite.

e Supinati antebratul si creati un
unghi intre antebrat si racheta.

Miscarea de lovire inainte (Forward
Swing)
e intindeti cotul.
e Rotiti antebratul si bratul catre interior.
e Loviti fluturasul in fata corpului.
e Executati lovitura printr-o actiune
scurta de ,tapare”, aterizand pe
piciorul rachetei dupa contact.

Continuarea miscarii (Follow-Through)
e Continuare minima a miscarii.
e Reveniti cu fata catre fileu, cu
racheta in pozitie pregatita.




Co-funded by
the European Union

Referinte pentru lectii — Drive-ul de forehand

Element Exercitiu Indicatii metodice
Drive-ul de Exercitiu de lansare a
forehand fluturasului pentru

dezvoltarea vitezei
rachetei si a jocului cu

lovituri plate.
Tmbunététirea Joc cu lovituri plate. e Jocurile sunt foarte motivante
jocului cu lovituri si oferd multd distractie, insa
plate Jocuri pentru dezvoltarea profesorul trebuie sa se

jocului din zona mediana asigure ca loviturile sunt

a terenului. executate cu tehnica corecta.

Rezumat

Tn ultimele dou3 lectii, viteza si varietatea situatiilor de schimb de joc au crescut, in timp ce elementele
fizice ale lectiilor 1i pregatesc pe elevi pentru loviturile de deasupra capului.

Domenii dezvoltate:
e viteza rachetei;

e capacitatea de a sustine schimburi de joc;
e miscarea de aruncare.

Lk
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Prin urmatoarele lectii veti intelege mai bine:
e Etapele ciclului de lovire;
¢ Tehnicile din partea din spate a terenului, care includ:
e Clear-ul de forehand;
e Lovitura scurta de forehand (Forehand Dropshot);
e Smash-ul de forehand;
e Saritura cu schimbarea picioarelor (Scissor Jump).

1. Introducere

Aceasta sectiune se bazeaza pe cele doud lectii care s-au concentrat asupra tehnicilor din zona
medianad a terenului.

Continut tehnic

Exersarea jocului din partea din spate a terenului — introduce si dezvolta tehnicile de
lovire de deasupra capului. Tehnicile prezentate aici sunt:

e Clear-ul de forehand;
e Lovitura scurtd de forehand (Forehand Dropshot);
¢ Smash-ul de forehand;

e Saritura cu schimbarea picioarelor (Scissor Jump).

La fel ca in sectiunea anterioara, elementele de invatare sunt integrate in exercitii.

Tn mod traditional, incepatorii incep cu tehnicile din partea din spate a terenului, ceea ce conduce
adesea la frustrare si la dezvoltarea unei tehnici incorecte.

Dupa ce s-au concentrat deja asupra elementelor de baza din zona din fata a terenului si au castigat
incredere in jocul din zona mediana a terenului, sunt introduse tehnicile din partea din spate a
terenului.

2. Obiective

Tn lectiile urmé&toare, elevii dezvoltd tehnicile de lovire de deasupra capului prin intermediul
principalelor lovituri: clear, drop si smash.

Acestea sunt dezvoltate Tn paralel cu tehnicile de deplasare necesare si, in special, cu sdritura cu
forfecare (Scissor Jump).

Pentru utilizatorii de scaun rulant, tehnicile de deplasare vor insemna Tmpingeri si trageri ale scaunului.
Unii copii cu dizabilitati ale membrelor inferioare pot utiliza mai multe deplasari de tip addugati decat
alergarea pentru a acoperi terenul.
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Multe dintre aspectele predate in zona din fata si in zona mediana a terenului sunt acum valabile si
pentru jocul din partea din spate a terenului.

Aceastd experientd, impreuna cu increderea dobandita in lectiile anterioare, ii ajutd acum pe elevi sa
invete noile tehnici mai repede decat in primele lectii.

3. Explicarea continutului

Tn aceastd sectiune sunt descrise urmatoarele tehnici:
1. Saritura cu forfecare (Scissor Jump);
2. Clear-ul de forehand de deasupra capului;
3. Lovitura scurta de forehand de deasupra capului (Forehand Overhead Dropshot);
4. Smash-ul de forehand.
Tnainte de descrierea acestor lovituri, este important s& explicim modul in care putem Tmparti
loviturile in mai multe etape in scopul predarii.
Acest lucru este cunoscut sub denumirea de ciclul lovirii (hitting cycle).

4. Recuperare 1. Pregatire

3. Continuarea

miscari 2a. Armare

2c. Impact 2b. Miscarea de lovire

fnainte

Pregatire

Fiecare loviturd incepe dintr-o pozitie de pregatire buna, care include pozitionarea rachetei in fata
corpului. Jucatorii trebuie sa adopte o pozitie initiala a rachetei orientatd catre zona in care
adversarul va intercepta fluturasul.

Lovirea

Faza de lovire poate fi impartitd in doua parti: armarea si miscarea de lovire Thainte.

Multi incepatori intampina dificultati in faza de armare deoarece se tem ca vor rata fluturasul.
Jocurile bazate pe aruncare si exercitiile de umbra (shadow exercises) ii vor ajuta sa castige incredere.
Daca sunt disponibile scaune sportive, utilizatorii de scaun rulant trebuie sa fie atenti sa nu se
rastoarne pe spate atunci cand executa lovituri de deasupra capului si pot avea nevoie sa tind mana
fara racheta pe roata opusa pentru a-si mentine echilibrul.

Continuarea miscarii

Partea care urmeaza impactului se numeste continuarea miscarii (follow-through).

Lungimea acesteia depinde de tipul si puterea loviturii, de punctul de interceptare si de situatia
tehnica.

Pentru utilizatorii de scaun rulant, continuarea miscarii trebuie sa fie mai scurta pentru a se asigura
ca nu se lovesc singuri.

Revenire
Atunci cand faza de continuare a miscarii (follow-through) se incheie, urmeaza o revenire rapida care
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trece fluent in pregdtirea urmatoarei lovituri. Tncep3torii trebuie incurajati incd de la inceput s3
includa faza de revenire in sesiunile lor de antrenament.

Pentru utilizatorii de scaun rulant, o revenire rapida inseamna readucerea mainilor pe roti cat mai
curand posibil dupa lovirea fluturasului. Acest aspect trebuie, de asemenea, integrat in faza de
revenire in cadrul sesiunilor de antrenament.

Ciclul lovirii ne ajuta sa descriem diferitele etape ale loviturilor, sa identificdm greselile si sa oferim
corectiile adecvate.

Consultati fotografiile din paginile urmatoare — Clear-ul de forehand de deasupra capului si Lovitura
scurta de forehand de deasupra capului (Forehand Overhead Dropshot).
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Saritura cu forfecare (Scissor Jump)

Saritura cu forfecare este principala deplasare utilizata pentru executarea loviturilor din partea din
spate a terenului.

Aceasta tehnica 1i permite jucatorului sa intercepteze fluturasul cat mai sus posibil si sa revina rapid intr-
0 pozitie de pregatire adecvata.

De asemenea, este utilizatd atunci cand jucdtorul se afld sub presiune in coltul de backhand si doreste
sa execute o lovitura de forehand.

e Piciorul de pe partea rachetei face un pas inapoi intr-o pozitie laterald, cu greutatea corpului pe
acest picior.

e Sdriti de pe piciorul de pe partea rachetei si pivotati in aer (180°), aterizand pe piciorul opus
mainii care tine racheta, in spatele punctului de plecare. Piciorul care aterizeaza se pozitioneaza
transversal fata de directia de deplasare pentru a facilita o oprire eficientd si schimbarea
directiei.

e Primul pas dupa aterizare se face cu piciorul de pe partea rachetei.

e Apoi se executd un pas adaugati sau un pas de alergare cu piciorul opus mainii care tine racheta.

Nota: Pasii 2 si 3 de mai sus sunt executati rapid si cat mai apropiat posibil unul de celalalt, fara pauza
intre ei.

Referinte pentru lectii

Element Exercitiu Indicatii metodice
Saritura cu forfecare| Introducerea sariturii| Evidentiati ritmul corect al pasilor prin
(Scissor Jump) forfecare, mai intai fara pasi,| batai din palme sau prin numarare:

apoi cu pasi. unu — doi/trei — patru.
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Unde ajunge fluturasul

Cand 1l folosim

De ce 1l folosim

a terenului advers.

rachetei adversarului.

Clear-urile sunt executate din partea din spate a terenului catre partea din spate
Clear-urile de atac au o Tnhaltime suficienta doar pentru a depasi raza de actiune a

Clear-urile defensive sunt putin maiinalte.

Clear-urile sunt utilizate atunci cand ne
afldm n zona de atac.

Clear-urile Tmping adversarul in spate,
crednd spatiu n partea din fata a terenului.
Clear-urile de atac urmaresc sa plaseze
fluturasul in spatele adversarului, crednd
presiune si retururi potential mai slabe.
Clear-urile defensive ii ofera jucdtorului care
executd lovitura mai mult timp pentru a-si
recupera echilibrul si pozitia in teren.

Cum arata aceasta lovitura

Pregatire (Prepare)

e Prizain Vv’ (V-Grip).

e Racheta n pozitie
pregdtitd pentru lovitura
de deasupra capului.

e Bratul din fata ridicat.

e Pozitie laterala.

Armare (Backswing)

Conduceti in sus si Tnainte piciorul din spate.
Tmpingeti soldul din spate nainte.

Umarul si partea superioara a bratului din spate

se deplaseaza Tn sus si Thainte.

Antebratul si bratul superior se rotesc spre

exterior.

Bratul din fatd contribuie la controlul rotatiei

corpului.

lovire fnainte (Forward

Miscarea de

Swing)

e Piciorul din spate il depaseste pe cel
din fata.

e Bratul superior si antebratul se rotesc
spre interior.

e intindeti-vd pentru a lovi fluturasul cu

putere deasupra si usor in fata

umarului de pe partea rachetei.

i
it
i

Continuarea miscarii (Follow-Through)

e Impulsul rachetei determina bratul sa se
roteasca spre interior pe masura ce se
relaxeaza.

e Piciorul din spate aterizeaza in fata si
devine noul picior din fata.




Referinte pentru lectii
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Element

Exercitiu

Indicatii metodice

Clear-uri

o Clear direct (Straight Clear)

eSchimb de clear-uri de
forehand  (Forehand  Clear
Rally)

eSchimb de clear-uri de

forehand cu variatie (Forehand
Clear Rally with Trick)

e Exersarea clear-ului de
forehand / Clear direct de
deasupra capului (Forehand
Clear  Practice / Straight
Overhead Clear)

e JoC

Accentuati:

miscarea de aruncare si viteza
capului rachetei;

punctul timpuriu de interceptare a
fluturasului;

utilizarea sariturii cu schimbarea
picioarelor (Scissor Jump) pentru a
facilita revenirea rapida in pozitia
de joc..
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Lectia 11 — Lovituri scurte (Drops) [12]

Unde ajunge fluturasul Cand o folosim De ce o folosim
Loviturile scurte (Dropshots) sunt executate din partea din spate a terenului | Loviturile scurte sunt utilizate atunci cand o Utilizam loviturile scurte
catre partea din fatd a terenului advers. ne aflam n zona de atac. pentru a:
Loviturile scurte lungi aterizeaza putin dincolo de linia scurtd de serviciu.
Loviturile scurte mai scurte aterizeaza intre linia scurta de serviciu si fileu. e crea spatiu in partea
din spate a terenului;
o o dezechilibra

adversarul;
e ¢ incuraja adversarul sa
ridice fluturasul (lift).

Cum arata aceasta lovitura

o Armare (Backswing)

o o Miscarea de lovire Tnainte : R )
 Pregatire (Prepare) « Conducetiin sus si inainte piciorul (Fo$rward & ing) %c])ntmuha)rea miscarii (Follow
e Prizain V" (V-Grip). ; roug
A ( o P) iy fjm §pate.. ) LE  Bratul superior si antebratul se rotesc « Piciorul din spate
» Racheta in pozitie pregatitd « Impingeti soldul din spate inainte. o
pentru lovituré de deasupra « Umirul si partea superioard a opre tnterior. aterizeaza In fata si
Ui " .p B o « Intindeti-va pentru a lovi fluturasul devine noul picior din
CapHl . bratului din spgte’se deplaseaza in deasupra si usor in fata umarului de pe <
« Bratul din fat3 ridicat. sussi inainte. A ' fata.
i . j : partea rachetei.
« Pozitie laterald. o Antebratul si bratul superior se

« Chiar inainte de impact, rotatia bratului

rArdam e Wi, se opreste —impingeti prin fluturas.
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Referinte pentru lectii — Lovituri scurte (Drops)

Element

Exercitiu

Indicatii metodice

Lovitura  scurtda de
forehnand de deasupra
capului (Forehand
Overhead Dropshot)

Exercitiu fara fluturas

(Shadow)
Lovitura  scurtd  directa
(Straight Drop)

Joc continuu Lift—=Drop—Fileu
(Continuous Play Lift-Drop-
Net)

o Utilizati aceeasi actiune de lovire ca
la clear si la lovitura scurtd, insa
finalizati lovitura scurtd printr-o
impingere a fluturasului in punctul
de contact, nu printr-o lovire
completa.

Clear si Lovitura Scurta
(executate in paralel)

Exercitii de alegere (Choices)
Simplu pe jumatate de teren
(Half-court Singles)

e Consolidati aceeasi pregdtire pentru
ambele lovituri.
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Lectia 12 —Smash si Blocaj (Smashes and Block) [12]

Unde ajunge fluturasul Cand 1l folosim De ce il folosim

Smash-urile sunt executate din partea din spate a terenului cdtre zona  |Utilizam smash-ul atunci cand lovim in  |Smash-ul de forehand este o lovitura

mediana a terenului advers. jos din zona noastra de atac. utilizata pentru a castiga schimbul de
joc sau pentru a forta un retur foarte
Smash-urile pot fi directionate catre un spatiu liber sau direct catre slab.

corpul adversarului.

Cum arata aceasta lovitura

Continuarea miscarii (Follow-Through)

Pregatire (Prepare) Armare (BacAkswing) . Miscarea de lovire inainte (Forward « Finalizati rotatia si aterizati.
e Prizain V" (V-Grip). * Saritisiincepeti rotatia in aer; | Swing) « Permiteti rotatia continu a
« Porzitie pregtitd si relaxata. cotul este ridicat si orientat « Continuati rotatia in aer. antebratului.
« Faceti un pas inapoi pentru a inainte, antebraful este supinat. | o Aruncati puternic capul rachetei . Racheta'réméne n fata corpului.
incarca piciorul din spate. » Creati tm unghi intre brat si inainte (pronati antebratul).  Piciorul din spate ater’izeazé in fata
o Pozitie lateral3. racheta. « Intindeti-va pentru a lovi fluturasul. si devine noul picior din fat3..

e Impactul are loc in fata umarului de
pe partea rachetei.
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Referinte pentru lectii — Smash si Blocaj

Element Exercitiu Indicatii metodice
Smash de forehand e Smash si blocaj dupale La smash, asigurati-va ca elevul este
smash (Smash and| pozitionat in spatele fluturasului pentru
Smash-Block) a putea lovi fluturasul din fata corpului.
e Lift — Smash — Blocaj
(Lift-Smash-Block)
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Rezumat

Dezvoltarea acestor tehnici, precum abilitatile de deplasare (saritura cu schimbarea
picioarelor — Scissor Jump) si blocajele defensive, permite cresterea varietatii si
dificultatii exercitiilor.

Tehnica loviturilor de forehand de deasupra capului este, in esenta, o miscare de
aruncare executata deasupra capului; prin urmare, jocurile de aruncare asociate,
incluse in lectii, contribuie semnificativ la dezvoltarea acestei tehnici.

Urmatoarele elemente sunt foarte importante pentru toate loviturile de deasupra
capului:
e priza de bazs;

e supinatia in timpul armarii;
e pronatia in timpul miscarii de lovire inainte;

e interceptarea fluturasului cat mai devreme posibil.
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